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代 53 名の内,全期間（5 期）を通してすべての教
室に参加した男性 6 名（開催初回時の平均年齢
66.5±2.73歳）,女性18名（開催初回時の平均年
齢63.9±3.28 歳）の計 24名とした（表1）.  
 
  表 1 対象者の性別および平均年齢 
 男性（ｎ=6） 女性（ｎ=18） 









石川看護雑誌 Ishikawa Journal of Nursing Vol.3(1), 2005 
 
 







































  教室 1-4回目：5～8回×1セット 
  教室 5-8回目：8～10回×1～2セット 

















6 分間歩行（10ｍ往復距離として改変）の 5 項目
を実施した.また,対象者の日常生活における生活
活動度（ADL：Activities of Daily Life）は質問
紙で各開催期の初回に調査した.身長の計測には
TAKEI 社製を,体重および体脂肪の計測には




















  教室 1-4回目：5～8回×1セット 









5.ストレッチ （10分程度）  ほか 
 
図１ プログラムメニュー 
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 表 2  各測定項目 ３年間の推移  
 男  性(n=6) 女  性(n=18) 
 初回（1 回目） 終了前（39 回目） 初回（1 回目） 終了前（39 回目）
年 齢（歳） 66.5± 2.73  68.2± 3.11 63.9± 3.28    65.6±2.59 
身 長（cm） 167.2± 3.30  166.9± 4.64 152.5± 4.75   152.5±5.11 
体 重（kg） 69.1±10.59   68.9±10.81 54.0± 6.60    53.4±6.77 
BMI（kg/m2） 23.9± 3.08   23.7± 4.12 22.7± 2.68    22.6±2.83 
握 力（kg） 30.8± 6.19  29.7±4.18 24.8± 3.90    23.6±3.81 
上体起こし（回） 11.8± 2.79 9.52±4.32＊＊ 10.5± 2.55 8.6±3.67＊＊
長座位体前屈（cm） 8.1±10.30    9.0± 5.61 11.0± 2.60     11.2±3.19 
閉眼片足立ち（秒） 8.8± 4.62    6.4±4.51＊ 9.6± 3.47 6.8±6.39＊＊
６分間歩行（ｍ） 578.3±46.65 538.9±47.7＊＊ 500.1±38.34 472.1±24.12＊
 ＊P＜0.05   ＊＊P＜0.01  （平均±標準誤差）
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The Effects of a Health Promotion Program on 





  The purpose of this study was the development of a Health Promotion Program to maintain and 
to improve physical fitness necessary for an independent life for elderly people.  The exercise 
program used for this study was composed of an endurance training program and resistance 
training.  The program was carried out over 5 terms.  One term lasted 2 months, and the exercise 
program was done once a week during each term (8 times/term, 40 times in total over a 3-year 
period).  The results were gauged through the maintenance or improvement of basic physical 
fitness levels, which were checked at the start and end of each term.  However, during all terms of 
the exercise program and at the end of the 3-year period, a significant decrease in basic physical 
fitness levels was observed.  The only exception to this pattern was in flexibility, which improved 
during each term of the exercise program.  Regular exercise was not able to maintain an increase 
in overall basic physical fitness in elderly people.  Therefore, the exercise program used by this 
study was unable to maintain basic physical fitness levels in elderly people against the ageing 
process. 
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